En pratstund om vardekompassen och riktningar i livet

Mitt i eftermiddagssorlet far jag en pratstund med psykologerna Katarina Akerlind och
Ulrika Ernedahl Bydairk pa Hjarnhalsan i Lund.

Snart kommer deltagarna i en av sjalvhjalpsgrupperna till sitt andra moéte av fem.
Psykoedukation, fardighetstraning och erfarenhetsutbyte star pa programmet och lika
sjalvklara ar hemuppgifterna.

Vardekompassen

En av de forsta ar Vardekompassen, eller Livshjulet som den kallas inom coaching.
Uppgiften innebar att reflektera dver mal i livet och skriva ner tre ord om olika omraden
som familjerelationer, parrelationer, foraldraskap, vanner, fritid, utveckling, arbete/skola,
samhaéllsengagemang, hélsa och andlighet.

- Jag anvander ocksa vardekompassen i individuella kontakter, sager Katarina.
Garna i borjan, som ett satt att gora en malformulering, men ibland kommer den
in senare.

Hon visar sitt arbetsblad dar de olika omraddena &r utméarkta som mindre cirklar i en
storre. Som riddarna kring kund Arthurs bord, dar inget omrade a priori ar viktigare an
ett annat.

- Var och en far gradera fran 1-10 hur viktigt ett visst omrade ar i livet och ta de tre
stodorden till hjalp. Sedan ar det dags att reflektera éver hur det har sett ut se
senaste veckorna och gora en ny skattning fran 1 till 10 av hur mycket man har
rort sig i riktning mot sina livsmal.

- FOr manga blir diskrepansen en aha- upplevelse, fortsatter hon. Ibland
smartsam, men for manga en ingang till forandring. Det kan ocksa vara skont att
se att skillnaden mellan livsmal och den aktuella situationen kanns okej. Ett
livsmal kan vara att bli foralder, men inte just nu. Vi pratar ocksa om vilka hinder
som finns for att réra sig i 6nskad riktning.



Riktningar i livet

Ulrikas arbetsblad ar grafiskt annorlunda. En tydlig tabell som for varje omrade har fyra
underfragor: 1. Mina tankar och drémmar om vad jag ser som viktigt inom detta omrade,
2. Hur viktigt? 1-10, 3. Var ar du idag? 1-10 och 4.Hinder.

Pa ett sarskilt blad finns stodfragor som hjalp att konkretisera och reflektera. Hur skulle
du vilja vara som person i en intim relation? Vad vacker din nyfikenhet? Hur viktig ar din
fysiska halsa? ar nagra av dem

Men aven om den grafiska formen skiljer sig ar huvudinnehallet, syftet och arbetssattet
detsamma, baserat pa den vardekompass som Steven C. Hayes har introducerat i
tredje vagens KBT, Acceptance and Commitment Therapy, ACT.

De som last Laura Whitworths Co-active coaching kanner igen den som Livshjulet inom
coaching.

ACT

Ulrika deltog 2006 i en forskningsstudie i Link6ping, ledd av Gerhard Andersson och
Wendela Westin, om psykologisk behandling av tinnitusbesvar. Det var da hon larde sig
att anvanda Vardekompassen som ingick i den manualbeseradel0 sessioner langa
behandlingen.

Bussmetaforen

- lindividuella kontakter brukar jag utga fran Hayes bussmetafor, sager hon, och
ritar pa papprets baksida en vag som letar sig fram genom landskapet, ibland
rak, ibland med en svang. P& nagra stallen ar sikten skymd av buskar, trad eller
en liten kulle.

Ulrika ber patienten tdnka sig att detta &r hans eller hennes vag genom livet och
reflektera over i vilken riktning hon, som bussens forare, vill kéra. Inte for att allt ar
uppenbart fran borjan - nar sikten ar skymd kan vi inte veta vad som finns framfér oss -
men for att riktningen maste vara klar om vi ska kunna veta at vilket hall vi vill. Det &r
har vardekompassen kommer in som verktyg.

- Nar vi har kommit hit gar vi igenom de olika livsomradena och tar ut riktningen for
vart och ett. Bussmetaforen och vardekompassen ger inte bara insikter, utan
okar ocksa aktivitetsnivan, sager hon. Den hjalper oss att ga framat i
kompassriktningen, nar vi ser vart vi ar pa vag.



Ulrika anvander ocksa bussmetaforen for att konkretisera yttre och inre hinder.

- Jag brukar saga sa har: Bussen ar din. Det ar du som kor. Men du har ocksa
med dig passagerare som du har plockat upp pa vagen. En del av dessa kan
upplevas som negativa och hindrande: Gamla minnen eller tankar som sitter och
hojtar att du ar vardelds och aldrig kommer att klara att halla bussen pa ratt kurs.
De representerar inre hinder, som det ar bra att uppmarksamma.

Bussens fard blir ocksa metafor for yttre hinder som vi kan méta. Stormfallda trad eller
en bil som kommit dver i fel kérbana. Nar det galler dem, precis som de inre hindren,
maste vi ta stallning till om de ar nagot vi kan géra nagot at, forandra, eller nagot vi
maste acceptera.

Sjukdom, arbetsloshet eller dodsfall &r nadgra exempel.

- Nar vi har kommit s& héar langt brukar jag fraga: Vem ar det som kor din buss nu?
Vad hander med din riktning och din kompass om du later ndgon annan kéra?
Vad har du gjort hittills for att komma dit du vill? Hur har det fungerat?

For pa bussen finns naturligtvis ocksa trevliga passagerare, styrkor, valfungerande
strategier och tidigare lyckosamma sétt att hantera svarigheter. Det ar viktigt att se dem
och lata dem komma till tals, sa att inte de icke-fungerande far horas mest. Reflektera
over det som fungerar och skapa motivation for att fortsétta att anvanda sig av det
valfungerande.

Lata de trevliga passagerarna hjalpa oss att varje dag, med sma vardagliga handlingar,
ga i varderad riktning.

Sjalhjalpsgruppen vantar

Utanfor konferensrummet vantar deltagarna i sjalvhjalpsgruppen. Individer med olika
tankar, drommar, varderingar och livsmal, som den senaste veckan reflekterat éver vad
som ar viktigt i livet for just dem.
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